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Uber Achtsamkeit & Entspannung
zum optimalen Lernerfolg
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e Achtsamkeit = Zustand von
Geistesgegenwart

(/\ * Bewusstsein der gegenwartigen Vertassung
O{C MY\A (Umwelt, Korper, Gemt)

® frei von Gedankenstromen, Erinnerungen,

Phantasien oder starken Emotionen
e wertfreier Fokus auf das Hier & Jetzt



wir nehmen uns bewusst Zeit

wir tun Dinge, die uns gut tun

wir "streicheln" Korper UND Seele

wir sorgen tlr unsere physische und
psychische Gesundheit
Aufladen, Energie-Tanken, Regenerieren



Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen

66
‘/\ | ‘ korperlichen, geistigen und sozialen
6'€V1V\ 9 Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von

Krankheit oder Gebrechen.
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GeflUhlpositiv / neutral) (negativ) Gef(ihl
Adrenalin ,:'/
Kortiscy'
Angriff
Flucht :
Abewusste «—— Reaktion
Erstarrung

Handlung



 Bedrohung, Gefahr, Angst
« Bewertung
 Erfahrung
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Dauerstress
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BSedingungen schaffen, die die
Ausschuttung lernforderlicher

Hormone lbegunstigen
Doatuerr- o
« Dopamin ( shormon)
Slfess » Serotonin ( shormon)
« Oxytocin ( hormon)

——> Kuhe Im System



e ANspannung 10sen

» Etablierung als Selostverstandiichkeit

» Entspannte Atmospnare installieren

e« Transparenz tur Kinder






1. Achtsamkeitsibungen

2.Lacheln

WMCV(FMV\% 3.Korperhaltung
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4 Musik & Tanz

5.Fokus



Achtsamkeitsiibungen

o Konzentration autr die 5 Sinne

® Fokus na&h innen richten

WMC(F(FW\d * \Wahrnenmung des Korpers
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Mtchirund-
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Atmen

Atme tief ein und
zahle dabei bis 4.

Halte den Atem und
zahle dabei bis 7.

Atme aus und
zahle dabei bis 8.



Lacheln

o .} scheln zumeGenirn-Austricksen

e | Scheln in den Unterricht

\/\)01[/(/‘(/‘\,1}/\01 iftegheren

L@C‘Zw ® Schuleriinnen animieren zu lacheln

oder (Grimassen zu schneiden



Lacheln
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Korperhaltung

o Fin Gefuhl erzeugt eine
Korperhaltung

WMCVVW\d ® Fine Korperhaltung erzeugt
Le[/‘zw ein Gefuhl

® Bewusste (Gegensteuerung




High-Power-Posen

Korper-
haltung

Low-Power-Posen



Musik & Tanz

e Einfluss auf die Befindlichkeit
® Musik erzeugt innere Stimmung

WMCHFW\d ® Tanzen verandert die
Lec‘zev\ Korperhaltung
e Musik als Klangteppich
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Jlsik & Tanz

Unterrichts-Start
mal anders




Mtchirund-
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Fokus andern

e hautfig Negativ-Ausrichtung

® Schuler:innen erzahlen von
Dingen, die nicht "regelkonform"
laufen

®* immer wieder anleiten, Positives
ZU sehen
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kontakt@lealindemann.de
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"Achtsamkeit fur Lehrerinnen und Lehrer"

0151-1017 08 62

Www. _E¢ | C .de



